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前言

　　前言　　有人说禅是一种文化，有人说禅是一种智慧，有人说禅是一种心灵体验，也有人说禅是
一种生活存在状态。
　　那么，什么是禅呢？
　　首先，我们无法给出一个准确的定义，有时候，有的人倒掉一杯茶是禅；有时候，有的人看见花
儿会心一笑也是禅。
不同的人，心中的禅是不同的，而不同的人心中的禅又是一样的。
从古至今，不论是一苇渡江的达摩祖师，还是自断其臂的慧可，虽然每个人求佛开悟的方式不同，但
是他们追求真理的精神、领悟世界的奥秘却是相通的。
　　本书作为一种关于禅的读物，虽然它无法概括禅的全部真谛，也不可能完全达到禅的意境，但是
编者通过自己对禅的理解，通过自己对生活的感悟，去尽力诠释心中的禅，去尽可能讲述生活中孕育
着的禅。
　　在编写本书的过程中，编者参考了一些近年来出版的有关禅宗方面的资料和实用案例，谨向作者
表示衷心感谢！
限于编者水平，书中难免有疏漏之处，敬请广大读者批评与指正。
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内容概要

　　在这本书中，作者用最简单的语言，从日常生活的情境切入，探讨如何在修行生活和日常生活中
保持初心，指导人们如何修行。
更重要的是，它鼓励人们去实现自己的真实本性，自己的禅心。
这种禅心的修行全书遍处可见。
三五百字的小文，枕上、车上，哪怕是厕上的三五分钟，一个真实生动的禅理故事就足以打动你，而
文中的一两句话也极可能让你如醍醐灌顶，久久缠绕你的生活中的困惑，从此烟消云散。
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作者简介

　　张明帅，北师大历史系本科毕业。
1989-1992在北大历史系攻读硕士学位。
2001年与汪中求先生、朱新月先生创办了北京博士德知识传播机构，共同策划出版了《细节决定成败
》《精细化管理》《笑着离开惠普》《可以平凡不能平庸》等畅销书，共同推动中国企业走向精细化
管理，推动中国社会进入精细化时代。
著有《公司精神》、《权力背后的权力》等图书。
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章节摘录

　　《修得禅心  入得禅境  参得禅悟》　　失恋不失爱　　选摘：张志元　　虽然修行者是不近女色
的，只是我在这里想说的是，禅宗的道理适用于爱情。
　　因为爱情的道路上，失恋是再正常不过的事，因为太少的人幸运到一下子就找到真正爱的人，失
恋一点也不可怕，可怕的是我们失去爱的信心、爱的能力。
　　在恋爱中，对方可能因为你的长相、学历、修养或气质等不尽如人意，因而向你出示&ldquo;红
牌&rdquo;，但你也不必弄得一副很受伤、很受打击的样子。
古人云：&ldquo;与其临渊羡鱼，不如退而结网。
&rdquo;这句话是很有见地的，它给我们的启示是：与其在那儿哀伤，不如积极充实和提高自己，存优
去劣，查漏补缺，扬长避短，静下心来，化伤感为力量，变压力为动力，不断进取，这样才能使自己
日渐完善、成熟起来，增强自己的吸引力。
　　失恋只不过是人生中的一次经历而已，有时候它绝对是丰富人生阅历的精彩篇章。
然而在现实生活中，有很多人面对失恋的处境，不知何去何从，深陷于失恋的痛苦中难以自拔。
其实，与其身在其中难以自拔，不如跳出来远距离地看它，也许就能品出人生的滋味。
　　专注于当下　　禅宗要求人们&ldquo;活在当下&rdquo;，即面对任何事情时都能保持一颗清明而
专注的心，这就是所谓的&ldquo;定&rdquo;。
&ldquo;定&rdquo;久则能生&ldquo;慧&rdquo;。
如果人们在做任何事情时都能兢兢业业、尽职尽责，又何愁办不成事？
　　&ldquo;即使禅宗将来会消失，我依然会向众生传授禅理。
&rdquo;这是每个禅师的责任。
正是这种尽职尽责的态度，禅宗才得以发扬光大。
敬业是修禅的态度，也是我们每一个人应该具备的素质。
著名思想家巴士卡里亚说：&ldquo;你在哪个位置上，就要热爱这个位置，因为这里就是你发展的起点
。
&rdquo;所以在工作中，我们就要做到&ldquo;干一行爱一行&rdquo;，以敬业的态度要求自己，集中精
力去做好当下的每一件事。
这就要求我们在做每一件事时都要秉持专注的态度。
　　我们知道，要解决一系列问题，就必须彻底解决每一个问题。
因此，解决问题的最好方法是对每个问题都分配一段适当的时间。
在那段时间内，你可以集中全部精力在那个问题上，以求得最佳的解决方法。
为此，做任何事情都要有明确的、既定的目标，集中精力，全神贯注，方向明确。
　　要全力以赴　　芙蓉因为其高雅而让人欣赏，海燕因为其勇敢而让人佩服，种子因为其坚强而让
人敬仰，小草因为其不屈而被人所赏识。
大千世界，万事万物都在为自己的人生能够闪亮而全力以赴。
人生的精彩也在于人们全力以赴地对自己所做事情的付出。
　　我们不要抱怨环境不好，也不要抱怨根基不牢。
芙蓉扎根于淤泥之中，海燕翱翔于恶劣的环境之中，种子成长于乱石之中，小草在人们的践踏之下仍
顽强成长，它们全力以赴的时候，其微不足道的力量足可以诠释它们一生的精彩。
人生也是这样，一个人如果用尽全力做事情，那么，即使有再大的困难，他也会有所收获。
　　使出全力就能获得成功。
所以，追梦的路上不要犹豫，不要吝惜我们的力量。
　　人生只要全力以赴，即使过得平淡也精彩。
一个人只有全力以赴，才可能实现自己的人生梦想，点亮自己的绚丽人生，即便不能成为奔腾的大海
，也可以成为勇往直前的小溪；即便不能成为无际的蓝天，也可以成为悠然自得的白云；即便不能成
为参天大树，也可以成为无忧无虑的小草。
　　坚守我自己　　在禅宗里，历代祖师都怀着坚定的信念，坚守自己的意志，最终成就了自己的道
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业。
　　但是我们是否也具有这样的勇气与决心肯定自己、坚守自己的信念呢？
恐怕很少有人能做到。
　　任何一个人如果想在某一方面取得成功，就应该坚守自己，不为外界的干扰而放弃自己的信念和
主张，为实现自己的目标而坚定不移地奋斗，只有这样才能最终取得成功。
如果信念不坚定或见异思迁，最终往往会功败垂成。
　　因此，无论你从事何种职业，无论你置身怎样的起点，或者是什么样的逆境，只要你能够做到始
终坚守自己的信念，那就没有人能够阻止你成功。
　　有舍才有得　　舍得舍得，有舍才有得。
同样，要有所得，必然会有所失。
人生在世，许多东西需要放弃，只有学会放弃，才能活得轻松，才能有所收获，才能登上人生的巅峰
。
　　舍得本是一种权衡，要舍就要丢掉自己所在意的东西，既然要舍，也意味着选择。
孟子曰：&ldquo;鱼，我所欲也；熊掌，亦我所欲也。
二者不可得兼，舍鱼而取熊掌者也。
&rdquo;　　豁达的人懂得超脱，真情的人懂得奉献，幸福的人懂得放弃，智慧的人懂得得失。
客观地认识得与失，人就会在得到的时候，懂得必然的失落；也会在失落的时候，懂得如何从失落中
找回自我。
所谓得失相依，就是这个道理。
　　拥有和失去是人生常有的事，人应该学着惯于失去，并善于从失去中有所得。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　新潮的禅宗：佛法与现代社会中人们普遍遇到的心理问题紧密结合，用当今社会最流行的心理调
适法，让你的&ldquo;心&rdquo;真正健康起来。
　　高效的禅学：三五百字的小文，枕上、车上，哪怕是厕上的三五分钟，一个真实生动的禅理故事
就足以打动你，让你醍醐灌顶。
　　易懂的禅理：深入浅出的文字，清新质朴的故事，陪伴你坦然面对生活中的压力、烦恼和困惑，
愿给每一个追求生命真谛的人。
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